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через информационное пространство. Таким образом, обозначенный узел 
проблем затягивается еще туже, а искушение ухода от реальных действий 
– еще сильнее. 
В сложившихся обстоятельствах физические нагрузки начинают 
казаться для студентов обидной обузой, одновременно стимулируя 
динамику ослабления его волевых усилий. Вопросы, связанные с 
физическим совершенством и индивидуальной двигательной активностью 
начинают рассматриваться личностью в сугубо теоретической плоскости 
с вытекающими отсюда последствиями. На наш взгляд, негативное 
отношение студентов к двигательным усилиям и физическим нагрузкам 
имеет корни в социокультурных трансформациях современного общества 
и концентрируется в психике личности. 
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ОСОБЛИВОСТІ СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ 
Силова підготовка передбачає використання різних засобів і 
методів фізичної культури в залежності від встановленої мети, 
особливостей індивідуального розвитку, статевої та вікової належності. 
Фахівці вважають що починати розвиток сили можливо у шкільному віці. 
Так, Л.П. Матвеєв вважає, що максимуму показники сили у людини хоч і 
досягають межі у 25-30 років, але найбільш значні темпи розвитку 
силових здібностей спостерігаються у молоді (у 13-14 років та у 16-18 
років). За думкою Л.П. Сергієнко найбільш ефективним періодом 
розвитку сили є вік 14-17 років. Американські фахівці Д. Уілмор та 
Д.Костілл, за результатами проведених досліджень, пропонують починати 
силову підготовку у хлопців ще у предпубіртатний період, але не 
форсувати та використовувати «консервативний підхід» у доборі 
навантажень і вправ та під керівництвом досвідчених педагогів, що мають 
спеціальну підготовку. Тож, у віці 17-20 років у більшості студентів вже 
має бети певний досвід використання силових вправ та належний рівень 
розвитку силових здібностей. На жаль, результати власних досліджень 
(ДУТ) визначають,що лише 27% юнаків І курсу виконують нормативи на 
«добре» та «відмінно». У дівчат аналогічні нормативи на «добре» та 
«відмінно» виконують лише 15%. 
Головним визначаючим моментом у силовій підготовці студентів є 
розуміння який вид (тип) сили і у якому віці буде пріоритетним для 
розвитку, та  які засоби у цей період найбільш ефективні для 
використання. Загалом до засобів розвитку силових можливостей 
відносять виконання фізичних вправ з обтяженням стандартними 
снарядами -  штангою, гирями та гантелями, вправ з обтяженням власною 
вагою, вправи з опором партнера, ізокінетичні вправи та інші вправи з 
тренажерами. В залежності від методології всі ці вправи можна 
використовувати для розвитку усіх видів силових можливостей. 
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Треба зауважити, що вікові особливості фізіології організму 
школярів визначають суттєві обмеження щодо виконання силових вправ. 
У підлітковому віці використання вправ з максимальними м’язовими 
зусиллями пов’язане з явищем «напруження», яке супроводжується 
затримкою дихання з подальшим негативним впливом на серцево-
судинну систему людини. Вправи з використанням максимальної ваги та 
максимальних м’язових зусиль негативно впливають, також, на розвиток 
опорно-рухового апарату дитини. Тож розвиток максимальної сили, у 
оздоровчих програмах, слід відкласти на наступний віковий період (18-25 
років). Саме у студентському віці настає час найбільш ефективного 
розвитку цього виду сили. 
Аналіз результатів виконання студентами деяких рухових тестів, та 
власний багаторічний досвід дозволяє рекомендувати у силовій підготовці 
зазначеного контингенту у першу чергу вправ на розвиток силової 
витривалості. Також найбільш продуктивним буде використання 
повторного методу, та вправ з обтяженням вагою власного тіла. 
Ефективною є, також, підготовка у тренажерному залі та вправи з гирями. 
При початку роботи на тренажерах, щоб запобігти ризиків, викладач має 
визначати навантаження індивідуально для кожного учня, віддаючи 
перевагу повторному методу. У подальшому, зважаючи на динаміку 
розвитку та для підвищення ефективності підготовки додається метод 
колового тренування та варіанти інтервального методу.  
Треба зазначити, що для подальшого розвитку людини велике 
значення має підбір комплексів вправ, що будуть ефективно впливати на 
усі значні м’язи і групи м’язів (тулуба, верхніх та нижніх кінцівок і т.і.). 
Не варто зосереджуватися лише на розвитку сили м’язів верхніх кінцівок. 
Стан м’язів тулуба та черевного пресу, великих м’язів нижніх кінцівок 
заслуговує на ще більшу увагу (особливо для жінок). Рухові тести на 
визначення сили цих м’язів – піднімання тулуба з положення лежачи, 
піднімання ніг у висі на перекладці, або з положення лежачи, різні вправи 
з присіданнями повинні бути у «арсеналі» кожного викладача фізичного 
виховання під час проведення занять.  
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ПРОЯВИ СТРАХУ ВИСОТИ ЯК ЧИННИК НЕЯКІСНОГО ВИКОНАННЯ 
ТЕХНІЧНИХ ЕЛЕМЕНТІВ У СПОРТІ 
Постановка проблеми. Кожному спортсмену у тій чи іншій мірі 
властивий феномен страху, що має характер багато вимірності та може 
існувати одночасно у різноманітних формах, наприклад страх програти 
або не зайняти призове місце на важливих змаганнях, страх поєдинку з 
відомими спортсменами чи командою, страх одержання травми, страх 
висоти, води чи побоювання виконання тих чи інших складних елементів. 
Страх як біологічний феномен людини, як інстинктивний механізм 
самозбереження досліджується в біологічних, психологічних медичних, 
